REGISTRO DE GLUCEMIAS de:

i SEMANA DEL AL

Llevar un registro de nuestras glucemias
nos ayuda a valorar c6mo vamos:

e Es importante registrar lo que
comemos, para poder aprender a
descubrir patrones. Comidas con mejor
0 peor respuesta glucémica.

e También es importante registrar el
ejercicio, los paseos y si hay un evento
estresor en el dia. Ya sea por trabajo,
por falta de suefno o por alguna
preocupacion.

e Este diario no tiene la finalidad de ‘
generarnos estrés. Su finalidad es <A
analizar nuestro dia a dia para
conocernos.
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EJERICIO, PASEOS Y EVENTOS ESTRESANTES

EJERCICO PASEOS

Nazareth Olivera Belart, Comadrona en la Ola @ todos los derechos reservados.

ESTRESOR



